


VON GUDRUN HENNE

Ein Selbstversuch

Ein Dienstag im Mai, 7:20 Uhr. Mor-
gendliches Aufbrechen. Tasche, Jacke,
Schlissel. Haustiir zu. Auto auf. Kof-
fer rein. Fahrerinnentiir auf. Als ich

Blick auf die Armbanduhr. Blitzschnell
[3uft ein Film ab: zuriick zum Haus laufen,
Tur aufschlieRen, in der Kiiche das Handy
grabschen, auf dem Absatz kehrtmachen,
mit dem Auto zur S-Bahn rasen und dort
mit dem Koffer auf den Bahnsteig hetzen?
Alternativ flimmert in meinem Kopf: ohne
Kehrtwende - und damit ohne Handy -
zum Bahnhof fahren, entspannt zum Gleis
gehen, ungestresst losfahren?

auf den Sitz gleiten will, blitzt ein Bild
in mir auf: Mein Mobiltelefon liegt
neben der Kaffeemaschine. Statt mich

SELBST-EINSICHTEN =

verharre ich mit der linken Hand an
der noch offenen Fahrerinnentiir und
mit dem rechten Bein halb unter dem

auf das Autopolster fallen zu lassen, Lenkrad in der Luft.

1. Ube dein Zeitgefiihl.

Es ist hilfreich, einschitzen zu konnen, was wie lange dauert. Automatisierte Prozesse (wie
das Ziehen einer Fahrkarte am Automaten) sind das eine. Das andere ist, wie viel Zeit ich
oder jemand anderes wofir braucht. Das kann ganz unterschiedlich sein.

Ein Zeitgefihl fur die eigene Geschwindigkeit bei unterschiedlichen Tatigkeiten zu entwi-
ckeln, hilft fir die Tagesplanung. Man lernt, Tatigkeiten zeitlich zu variieren, d.h. langsa-
mer oder schneller auszufihren und manche insgesamt effizienter zu gestalten, manche
wegzulassen oder anders zu strukturieren.

Ein simples Beispiel: Mein Schliisselbund liegt immer am gleichen Platz. Wenn ich am
Abend den ndchsten Tag vorbereite, lege ich die Dinge, die ich mitnehmen mdchte, alle
an eine Stelle, sodass ich morgens nichts mehr zusammensuchen muss. Mit dem Mobil-
telefon war das schiefgegangen, weil ich versdumt hatte, es bereits abends in die Tasche
zu stecken.

2. Gewinne Zeitklarheit.

Wie viel Zeit wendest du den ganzen Tag woflr auf? Eine konkrete Zeiterfassung Uber
den Zeitraum von ein bis zwei Wochen hilft, Zeitklarheit zu gewinnen:

Jeden Abend einen auf finf Minuten genauen Ablauf des Tages aufzulisten ist zwar mih-
sam, gewahrt jedoch haufig erstaunliche Einsichten, wo der Tag geblieben ist.

Praxistipp: Wenn du einen elektronischen Kalender fiihrst, kannst du abends die Zeiten
vom Aufstehen bis zum Zubettgehen im Kalender ergdnzen und je nach Aktivitstsart far-
big hinterlegen. Das hilft fur die Analyse.

Alternativ kannst du auch ein Onlinetool ausprobieren, sieche dazu das Bonusmaterial zu
diesem Artikel im Onlinebereich.

Sobald du prazise aufgeschrieben hast, wie du deine Tage verbringst, mache eine Zeit-
analyse: Wie viel Zeit verbringst du womit? Entscheide dich fir die Kategorien, die dir
nutzlich sind (immer mit dabei: Schlafen, Essen, Badezimmer). Dann frage dich: Wo bin
ich mit meiner Zeitnutzung unzufrieden, d.h. wo mdchte ich Zeit anders verwenden?

Manchmal hdngt man fest und I3sst Zeit verstreichen: In einer beruflich unbefriedigenden
Situation, in einer nicht mehr attraktiven Partnerschaft. Ich weil, ,Ich sollte eigentlich ...%,
doch ich traue mich nicht oder ich bin ambivalent. Weill nicht, ,was stattdessen“. Dann
hange ich in einer Zeitschleife fest.

Manchmal reicht es, die Frage dem automatischen Schreiben anzuvertrauen. Oder mit
guten Freunden zu sprechen. Coaching zur Klarung hilft, verborgene Aspekte und Uber-
sehenes professionell ,auszugraben®.
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Fir diese Option ist adaptives Handeln
gefragt ... drei Tage handyfrei unterwegs
beim Workshop, Kollegenabsprache, Ho-
telsuche, OPNV.

Ich zgere nur wenige Sekundenbruchtei-
le, dann legt sich in mir der Schalter um:
genug gehetzt und gerannt.

Handylos reisen, ein Experiment. Immer-
hin habe ich den Laptop samt Ladekabel
dabei, das misste gehen.

Auf dem Bahnsteig frage ich einen freund-
lichen Mitmenschen, ob ich wegen Han-
dyvergessens kurz jemanden anrufen
dirfe. Der Blick wechselt zu mitfihlend-
besorgt, als er mir sein Handy reicht.

Ich bitte meinen Partner, sich das Mobilte-
lefon in der Kiiche zu schnappen, fir drei
Tage dicht am Korper zu tragen und jeden
Anruf unmittelbar zu beantworten.
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3. Adaptiere SMARTe Ziele agil.
SMART sollen Ziele sein:

$ = sperifisch,
M = messbar,
A = attraktiv,

R = realistisch, d. h. selbst initiilerbar und umsetzbar,
T = terminiert.

So weit, so gut.

Was aber, wenn was dazwischenkommt? Dann missen Ziele ,agil“ angepasst werden,
im Sinne von zugleich vorwartsschauend und reaktiv auf die Verdnderung.

4. Zeit ist eine Entscheidung. Triff sie.

Das ist vielleicht die wichtigste Regel.

Besser eine Entscheidung als keine Entscheidung. Denn keine Entscheidung ist eine
Entscheidung fiir den Status quo, sozusagen im Schafspelz. Ich driicke mich um die Ver-
antwortung der Verdnderung und verharre. Nicht gut.

Manchmal kann ich eine Entscheidung nicht treffen, weil mir Informationen fehlen. Dann
gilt es, diese alsbald zu besorgen. Oder ich verharre, weil ich vor der Entscheidung Angst
habe. Dann hilft eine gute Coachin, ein guter Coach. Formate des Entscheidungscoa-
chings, z.B. das Tetralemma, beriicksichtigen eine Vielzahl von Aspekten und gewahren
neue Perspektiven und oft ganz neue weitere Optionen.

5. Probiere etwas Neues - sei offen fiir Experimente.
»Zu glauben, dass sich etwas dndert, wenn man genau das tut, was man immer getan
hat, ist Irrsinn.“ (Anthony Robbins).

Welche Erfahrung werde ich wohl ohne Handy machen? Ich bin gespannt auf den Selbst-
versuch.

6. Kommunikation hilft und spart Zeit.

Welche Situation in deinem Leben httest du besser bewaltigen kdnnen, wenn du
- gefragt hattest?

« deine Sicht oder deine Bedirfnisse und Wiinsche klar gedulRert hattest?

« etwas klargestellt hattest?



Der Zug kommt, ich steige ein. Die vierein-
halb Stunden Fahrt vergehen merkwiirdig
langsam. Immer wieder will ich, irritiert
von der Arbeit am Laptop aufblickend,
zum Handy greifen. Irgendeine Kommu-
nikation checken, die Nachrichten lesen
oder sogar die Uhrzeit Gberprifen - als
ob dazu nicht der Laptop oder gar mei-
ne Armbanduhr geniigte. Ich merke, wie
gering meine ununterbrochene Aufmerk-
samkeitsspanne am Computer ist. Dabei
nutze ich weder Instagram noch Facebook
oder gar TikTok. Was ich tue, wenn ich
das Handy bei mir habe? Ich telefonie-
re, sende Nachrichten Uber vier Kanile,
schreibe Notizen, hére Musik, Horbicher,
Podcasts, lese das Handelsblatt oder The
Pioneer, stelle den Wecker. All das fehlt
mir jetzt, obwohl ich es gar nicht brauche.

Auf meiner Reise klappt alles erstaunlich
gut - auch ohne diese Tools. Das Ticket
ist auf dem Laptop hinterlegt und auch in
meinem Konto bei der Deutschen Bahn.

SELBST-EINSICHTEN =

7. Sei dir deiner Onlinezeitfresser gewahr und schaffe Abhilfe.

Mein ,kluges Telefon“ hat sich unbemerkt die Rolle eines zentralen Lebenswerkzeugs
erschlichen. Seitdem ich drei Tage handyfrei unterwegs war, ist mir viel bewusster gewor-
den, dass ich es haufig als willkommenen Unterbrecher nutze mit der kleinen Selbstlige:
»Ich misste ja ..." und damit meine Zeit verschwende. Statt ohne Ablenkung konzentriert
zu arbeiten oder zu lesen, prokrastiniere ich auf dem Handy umher.

Ich nehme mir vor, wieder bewusster zu werden: Wozu genau will ich jetzt das Mobiltele-
fon gebrauchen und zu welchem Zweck?

Wenn ich mir klar mache, was ich tun mochte, begegne ich der Gefahr, mich im Netz
treiben zu lassen. Dazu gehort auch die Frage:

Welches soziale Medium brauche ich wirklich?

Wofiir und wie haufig méchte ich es nutzen?

Voller Einsichten ist der Film ,The Social Dilemma®, ein Dokumentarfilm Gber die Beein-
flussung der Nutzer durch die Algorithmen. Ein sehenswerter Netflix-Film, der im Internet
eine Flut von Essays und Kommentaren verursacht hat.

Was mache ich stattdessen mit meiner Zeit?

Die letzte Frage ist besonders wichtig: Denke an eine fir dich attraktive, lustvolle Alter-
native. Lasse diese Handlungen in deiner Vorstellung die Nutzung der sozialen Medien
uberlagern.

Methoden fiirs Umlernen

Manchmal reicht es nicht, nur einen Entschluss zu fassen, weil uns die Umsetzung nicht
gelingt. Wir sind emotional gebunden und trotz aller guten Intentionen misslingt es wie-
der und wieder, die gute Absicht in die Tat umzusetzen. So entwickelt der Smartphone-
Konsum héufig ein Eigenleben. Dagegen kann ein wingwave®-Coaching sehr gut helfen.
In ,Freedom! wingwave fir den gesunden Smartphone-Konsum® in Praxis Kommunikation
2/2022 (S. 12-15) beschreibt Lola Siegmund sehr anschaulich, wie die Smartphone-Nut-
zung wieder auf ein sinnvolles Mal zuriickgefahren werden kann.

8. Lass dich vom Leben iiberraschen. Nicht alles ist planbar, und
das ist auch nicht wiinschenswert.
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Das Hotel finde ich durch Nachfragen und
allgemeinen Orientierungssinn, die Visu-
alisierung im Workshop fotografiert ein
Teammitglied. Nicht die eleganteste Lo-
sung, aber moglich. Dem Auftrag gescha-
det hat es nicht.

Nur im Motel One, dem Business-Hotel,
wird es schwierig. Dort hat man weder ei-
nen Weckdienst noch sonst eine Ldsungs-
idee. Auch keinen Leihwecker.

,Hat jeder immer ein Mobiltelefon dabei?,
frage ich mich. Ich 16se das Problem durch
den Einkauf eines Weckers, gerade noch
so vor Ladenschluss.

Auch auf der Rickfahrt fohlt sich die Zeit
erstaunlich lang an. Ich kann viel Arbeit
auf dem Rechner wegschaufeln und kom-
me zufrieden und fast erholt zu Hause an.

9. Pareto-Optimum: Meist reichen 80 %.

Statt nach Perfektion zu streben und mich zu drgern, habe ich das Missgeschick zu einem

guten Gesprach genutzt.

10. Jammere nicht iiber Vergangenes, Vergessenes, Versdumtes.
Es gibt immer eine Losung. Finde sie. Handle.

11. Nutze die Zeit.

Weitere hilfreiche Zeit-Nutzungs-Hinweise

Erprobe Zeitmanagementtechniken und nutze die, die fir dich hilfreich sind.

Ich habe eine Unzahl von Zeitma-
nagementbiichern und -techniken ge-
lesen und ausprobiert. Viele funktio-
nieren bei mir nicht. Die abstrakten
Regeln passen oft nicht auf meinen
Lebensalltag. Ich habe jedoch iiber

die Beschiftigung damit meine eigene
Zeit- und Selbstmanagement-Methode
gefunden. Da auch diese immer wieder
hinterfragt werden will und verbesser-
bar ist, schaue ich mir immer wieder
neue Ideen zum Zeitmanagement an.

Ein Beispiel: Bei unangenehmen Din-
gen folge ich der Regel: Beginne mit
dem ,Hindernis des Tages“. Nach
dem Motto ,,Augen zu und durch®
mache ich das Unangenehmste wenn
moglich morgens zuerst. Hinterher

Zeit auf etwas zu verwenden, was ich weder kontrollieren noch beeinflussen kann, ist sinnlos.

Was ich kontrollieren kann:

® Mich selbst: meinen inneren Zustand, meine

Gedanken, meine Gefiihle.

e Meinen Fokus: Wie verbringe ich meine Zeit?
e Meine Haltung: was ich in Bezug auf etwas fiihle und

denke.

Was ich beeinflussen kann:

Was ich nicht kontrollieren kann:

e das Wetter
e Ereignisse

wahrnehmen)

e Die Vergangenheit
* Menschen (was sie iiber mich denken, wie sie mich

¢ sinnlos, damit Zeit zu verbringen

e Menschen — indem ich ihre Bediirfnisse erkenne und

darauf eingehe.

e Meine Umgebung durch meine Haltung und meinen

emotionalen Zustand.
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Anthony Robbins, Time of Your Life, Online Course
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geht es mir besser. Aber manchmal
klappt das nicht. Manche Dinge
schiebt man immer wieder auf. Die-
se Aufschieberitis ldsst sich u.a. mit
wingwave-Coaching und unterstiit-
zend auditiv mit der wingwave-App
(kostenlos) durch alternierende bi-
laterale Gehirnstimulation wirksam
bearbeiten. Die zugrunde liegenden,
meist aus der Vergangenheit stam-
menden Emotionen, die uns am Han-
deln hindern, konnen integriert wer-
den und danach kann man mit der
Situation bzw. Handlung, die man
aufschiebt, kompetent umgehen.

Selbstmanagement
ist der Schlissel

Alles fangt immer bei mir selbst an.
Dies ist leider eine unverriickbare
Wahrheit bei der eigenen Lebensge-
staltung.

Der Schlissel zum Selbstmanagement
ist wiederum das Wissen um das eige-

ne Selbst. Es gilt, grundsatzliche Le-

bensfragen zu beantworten, etwa:

® Mache ich (noch) das Richtige?

® Was brauche ich? Was tut mir gut?

® Was wiirde ich tun, wenn ich mich
bedingungslos akzeptierte und lieb-
te?

= Was macht mich gliicklich und zu-
frieden? Was will ich dafiir tun?

© Hoffotografen

Dr. Gudrun Henne

ist langjahrige Beraterin

und Coach fir Fihrungs-
_:‘ kréfte an der Spitze. Fur
h die ESCP European
Business School unter-
richtet sie , Self Awareness” und nutzt
diesen Ansatz in zahlreichen Coachings.

www.gudrunhenne.de

NUTZLICHE
HINWEISE
ZUM UMGANG
MIT DER ZEIT:

WEITER-
FUHRENDE
HINWEISE
ZUM ZEITMA-
NAGEMENT:
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